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استيدل المشروبات احرص على تناول الحيوب 
الفازية والدسكرية الكاملة كاسنيبدال الرز 
بالماء الأبيض بالرز البتني 
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شرب كمية كافية من تناول غذاء صحي متوازن 
النسوائل Y‏ تقل عن 8-6 sic‏ بالألياف والخضروات 
أكواب في rogi‏ والفواكه 





ق الخضروات والفواكمقيه 7# النشويات 
17# البروتينات E‏ منتجات yu‏ 





